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甜蜜的危害
─ 糖癮

楊淑婷 營養師



你對糖上癮了嗎？
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1.心情不好時，一定要吃份甜食?

A.總是如此

B.偶爾

C.從未如此
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2.即使不餓，心裡仍想念糖或甜點?

A.總是如此

B.偶爾

C.從未如此
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3.每天一定要喝加糖咖啡或含糖飲料?

A.總是如此

B.偶爾

C.從未如此
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4.每天下午三點左右就好想吃甜點?

A.總是如此

B.偶爾

C.從未如此
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5.24小時不吃糖，就感到頭痛、情緒不佳?

A.總是如此

B.偶爾

C.從未如此
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成癮物質的定義

甜味刺激大腦釋放血清素(serotonin)

多巴胺(dopamine)

胰島素分泌

產生糖化終產

物(AGEs)
動脈硬化、腎臟病、j.jada.2010.
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糖對健康的危害

1.齲齒

2.影響正餐攝食

3.影響生長激素分泌

4.Sugar High

5.無法專心、影響學習
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糖對健康的危害

6.肥胖

7.血脂異常(↑ TG、↑LDL、↓HDL)

8.干擾體內礦物質的平衡(鈣)

9.增加體內維生素流失(B、C)

10.提早老化(皮膚、血管)
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拒絕含糖飲料30天後外表的改
變
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糖對健康的危害

11.糖尿病

12.血小板黏著

13.增加痛風機率

14.抑制免疫系統

15.增加罹患失智症風險
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果糖 vs.代謝症候群 vs.癡呆

金惠民 13

脂肪生成 促進食慾 分泌胰島素 氧化壓力 尿酸生成

血脂異常 肥胖
葡萄糖耐受異常

高血壓
內皮細胞功能失調

短
期

長
期

中
期

癡呆風險

代謝症候群



不同形式的糖

蔗糖

冰糖99.9%>白砂糖99.6%>紅砂糖99.4%>黑糖94.4%

蜂蜜(80%)、楓糖(67%)

玉米糖漿、麥芽糊精

高果糖糖漿
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高果糖玉米糖漿(HFCS)

 高果糖玉米糖漿=55%果糖+45%葡萄糖

 具有以下特性：

1.甜味清爽，且對水果香料增強作用

2.保濕性、滲透壓高，能抑制微生物生長

3.在酸性飲料中安定，維持品質穩定

4.主要用於清涼飲料、水果罐頭等
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便宜的材料來源可能有…

基因改造玉米-過敏反應(星連Starlink事件)

黃麴毒素-肝癌

不法使用工業用玉米澱粉-生長發育遲
緩、神經性毒害、呼吸道及腎臟損害
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果糖對我們健康危害的近期研究

 高血脂

攝取果糖會促進三酸甘油酯合成及體脂肪的生成。
John P, 2000; Elizabeth et al., 2008

 高血壓

每天攝取HFCS>74公克，高血壓發生之風險增加
30%。
Clive M, 2008; Matthew, 2010

 促進癌細胞生長

癌細胞能輕易新陳代謝果糖，以促進增殖。 Susan 

H, 2003; Haibo et al., 2010
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果糖無所不在!
飲料 Soft drinks

果汁 Fruit juices

糖果Candies

果醬Jams

含糖優格Yogurts

微波食品Microwave 
meals

蜜餞 Succade

 麵包 Bread

 早餐穀物Breakfast 
cereal

 美乃滋Mayonnaise

 花生醬Peanut butter

 番茄醬Ketchup

 義大利麵醬Spaghetti 
sauce



每日可吃多少糖?

世界衛生組織建議精緻糖攝取量應低於每
日總熱量的10%

美國最版新飲食指南

於2015年3月公告，建議各國下修至總熱量
的5%
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成年男性一天不宜超過25g(5顆方糖)
女性約20g(4顆方糖)
小孩約10g(2顆方糖)
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原來我們喝進這麼多糖!
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原來我們喝進這麼多糖!
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原來我們吃進這麼多糖!
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你所看到的都是媒體想讓你看到的
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成分比例分析

34

20%棕櫚油

10%脫脂奶粉

10%低脂可可

10%榛果

50%精緻糖



如何減少精緻糖的攝取

1.循序漸進

2.閱讀食品標示

3.多原味、少調味

4.減少攝取加工食品

5.以新鮮水果取代果汁



如何減少精緻糖的攝取

6.多喝白開水

7.三餐定時定量

8.減少零食、糖果購買量

9.轉移注意力

10.鎂：深綠色蔬菜、大豆類

堅果類…
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敬祝身體健康
謝謝聆聽


